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Az úszásról

orvosi tekintetben.

i. V

Az úszásmvészet akár mint mulatozás! cik, akár mint
egésséget fentartó, ’s a’ felbomlottat helyre állító szer min-
den testgyakorlásokat sokkal felyül haladj és valóban meg-
érdemlené, hogy nagyobb figyelem fordittatnék reá, az élet-

mvezetre ható sokszerü üdvös befolyásai kifejtetnének

,

cs rendszeres tanba foglaltatnának, hogy így a’ szenved
emberiség ezen hatalmas gyógyszer célszer használatával
élhessen.

2 . §.

Hogy qz us idktl fogva ezen mvészet nagy becs-
ien tarfaték

, és szorgalmasan zetek, senki sem tagadhat-
ja

, ki egy kévéssé jártas a régiség történeteiben, különö-
sen illetleg a régiek óvó szereiket, mulatozásaikat, és
harcias játékaikat, mellyeket testeik ersítése véget annyira
üzenek. A Spartánok gyakran megúszák az Eurotás folyót.A Romaiak csupa mulatságból átúszik a Tibert. Ki nem
ismén bizonyos Lacedemoni polgár’ a Syracusai kérd ki-
rályhoz intézett feleletét, kinek a fekete leves nem épen
J0

„
U et

‘;
h,b

.

aZ} ysy mond a polgár, a szükséges fszer
mii yen , kérdi a’ Király - az étvágy, mellyet a testgyakor-
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lás
, és az Eurotás folyóban! úszás szerez meg. Már Horác

eltt nem vala ismeretlen az úszás üdvös hatása; mert a
Tibert háromszor átúszni, ’s reá három pohár bort inni

ajánl. De leginkább napjainkban divatozik ezen mvészet,
és olly szívvel lélekkel ismertetett el üdvös hatása igen sok

és külömbféle bajaiban, nem csak az egész életmvezetnek,

hanem eggyes részeinek, és rendszereinek rendelleneségé-

ben is; hogy nem csak a férjfinemüek, elkezdve hét nyolc

éves gyermektl a negyven éves férjfiuig egész lélekkel

fordítják eriket ezen mvészet tulajdonokká tételére; ha-

nem még a gyöngéd nnem Is, részint önkedvébl, részint

orvosi tanácsból szinte egész tzzel zi ezen gymnasticai

gyakorlatot, és a férj fiáknak e’ mvészet tulajdonokká té-

telében mit sem enged.

3. §.

A mi az úszás üdvös hatását illeti
, legkissebb két-

séget sem szenved, hogy ebben a hideg fürd minden ha-

tásai a gymnastikai gyakorlatok üdvös eredményeivel egye-

sülve léteznek. A’ test tisztasága a por lemosása által moz-

díttatik el, melly gyakran a ki gzölgést meggátolván sok-

féle br kütegekre okfejül szolgál. A kigzölgést a hideg

víz nem nagyobbítja, st inkább kevesbíti, tehát nedv-

vesztéssel az úszás nincs össze kötve; a pótló elválasztá-

sok azonban úszás alatt különösen a vesékben igen el
mozdittatnak. Legnevezetesebb fonikus gyógyszerként m-
ködik ;

az úszás után könyebbnek
,

és mozgékonyabbnak

érzi magát az ember, az izmok rugékonysága nagvobbít-

tatik, az emésztés rendesebben foly , az életmvezet gyenge

alkatja jnvíttatik. A’ hidegvíz nagy részét a betvegyes haj-

lamoknak eltávolítja, és sok idült bajokat gyökeresen

gyógyít. A kóros érzékenységet meg zabolázza , ’s a leg-

es hévmérséklet röktön és külömbféle változásai ellen a

festet mint egy megóvja.



7

4 . §.

Az úszás mint gyínnastlkai gyakorlat célszersége

által a többieket jóval felyiil múlja. Ügyelni kell itt azon

sokféle változatokra, mellyek az úszás külömbféle módjai

által a helyzetváltozatokból és mozgásokból az életmve-

zetre jótékonyan háromlanak.

A közönséges úszás alatt minden izmok mozgásban

vannak, föképen a nyakizmok, úgy nem kulömben a hát,

ágyék izmok ki fáradnak, minthogy az úszás alatt szüntelen

összvehúzodásban tartattnak, és így ezek leginkább er-

södnek. — Más nemében az úszásnak , mellyben a karok

felváltva vizen kívül léteznek, a melly izmai, a kotalán-

csás, és legszélesebb hát izom ténykednek ; innen követ-

kezik a mellüreg nagyobb kifejldése, a benlétezö életm-
vek nagyobb térimét, és több ert nyernek. Ezen neme
az úszásnak az ernek nagyobb megfeszítését igényli mint

az els, és ugyan azért az életmüvezet szilárdítását job-

ban mozdítja el. — A’ háton való úszásban az életmve-
zet elrészi izmai vannak összehúzódásban, és ezen neme
az úszásnak legkevesebb erfeszítésbe kerül. — Van még
egy más neme az úszásnak

, mellyel vizgázolásnak 2Bffet>
trcten Innak, hol a test fels része nyugalomban van
a karok tetszés szerént mozoghatnak; de annál nagyobb er-
vel mködnek az alvégtagi izmok, és azért ezek legjobban
fejldnek ki.

5 . §. }

Minden más testgyakorlás kissebb, vagy nagyobb
mennyiségben nedv vesztéssel párosul a’ megfeszített br
kigzölgés által; az úszásnál ellenben a viz mérséklete,
a súlyos nyomása nem csak nem ápolják a kigzölgést!
st inkább megzabólázzák és visszatartjuk. Ezen szilár-
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<litó hatás az úszás után azonnal mutatkozik: ugyan is ezen

gyakorlás után magát sokkal ersebbnek , mozgékonyabb-

nak érzi, ’s mintegy újszülöttnek, ujpplgárnak véli magát

a jó Isten szabad ege alatt az ember. Az úszást tehát nyaranta

mint egy ellenszeréül lehet tekinteni az e hév id gyenget
befolyásának; minden ervesztés nélkül cselekv mozgékony-
ságot hoz el

,
igaz joggal tarthatni tehát az úszást egy b

forrásnak, mell ybi éldelet meri'ttetik a nyári nap heve rom-

boló befolyásai ellen.

6 . §.

Elszámlálván az úszás jótékony eredményeit né-

melly szabályokat hiszek szükségesnek fel állítani, mel-

1vekhez szorosan tartsa magát minden, ki az úszást sike-

resen kívánja használni.

A kort illetleg nem tartom alkalmasnak a gyermek

els életét az úszásza: ugyan is az életmvezet gyengéd-

sége , az el uralkodó érzékenység a viz mérsékletével

nem férhet össze
, és rángatodzásokat von maga után. Min-

den szövet gyengédségénél és áthatatoságánál fogva nagy

hajlómmal bir bels nedv gyülemekre, a belek és hajtások

daganataira. Általában ezen kor gyengesége nem képes az

úszásra üdvösen visszahatni, és az elmebéli tehetségek még

tkélletlen kifejldése képtelenekké teszi a kisdedeket a

vigyázatra, és az úszó mesterek iránt való engedelmességre.

Nem kissebb joggal ellenjavaltatik az úszás a vének-

nél. A’ test szöveteinek már meg szilárdult állapotja a hi-

degvíz szilárdító ereje által nagyobbittatnék. Nagy a hajlam

nálok torlódásokra, gutaütésekre, az állati hévfejldés las-

súsága, számos szívbajok mint meg annyi ellenjelenségek,

mellyek a hideg viz használatát tilalmazzák, a csont rendszer

porhanyasága miatt az úszásra azok nélkül is alkalmatlan

öregeknél.
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7. §.

A nemre nézve legkisebb külömbséget sem szk-?

séges tenni. Egyik nemnek, úgy mint a másiknak hasznos

és szükséges test gyakorlás az úszás. A gyöngéd nnem
azonban jegyezze meg, hogy vele született nagy érzékeny-

ségénél fogva nem képes a viz azon alanti mérsékletét el-

trni
,
meljyben az annyira edzett férjfinem minden legki-

sebb kártékony hatás nélkül zi e’ szép mvészetet. En-

nél fogva olly vizben, mellynek hévmérséklete 16. R. fo-

kát lehaladja, ne ússzék. Vigyázattal is legyen a havitiszta-

lat ford illatjaira, ’s ezt megelzleg, és követleg néhány

napig szakassza félbe az úszás használatát; külömben kön-

nyen veszedelmes hószám rekedés okoztathatik. Úgy nem
külömben ellenjavalja a terhesség is az úszást,

8 . §.

A nyár legalkalmasabb a fürdésre. Ekkor az idjá-

rat legállandóbb, ’s a netalán elforduló változások kevéssé,

és mulandólag képesek azt másítani. Ámbár nem ritkán

tavasz vége felé a viz már olly meleggé válik, hogy egész-

bátorsággal használtatható. Ugyan ez áll az sz elejérl is.

9. §.

A mi a gyakorlási helyet illeti, magában értetdik,
hogy az úszó iskolák legjobban felelnek meg a célnak
még a tapasztalt úszókra nézve is. Ugyan és minden rész-
rl hálóval vannak környezve, éber szemek rködnek az
úszókra, és szükség esetében a segítség, röktön készen van.
—A lassú folyóvíz mindenkor elsséget érdemel a sebes folyó,
va»y ^pen az álló tó felett. Ez motsáros természet a vál-
tó lázoknak kedvez; amaz sebes folyama által az úszót
nem ritkán veszedelembe ejti. Meg említendnek vélem,
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hogy hosszas eszés után igen célarányos az úszási néhány

napig félben hagyni: ugyan is a viz ekkor külmbféle ár-

talmas felolvadt részekkel fertöztetve van, ’s így az élet-

müvezetre kártékonyán hat.

10 . §.

Legalkalmasabbak az úszásra a reggeli órág. Ezek-

ben az élet adó álom után az életmüvezet vissza nyervén

elvesztett erejét, és még semmi dolog által nem lévén ki-

fárasztva az úszásra egész ereje/ használhatja. Továbbá a

napnak ezen részében a napsugarok harántékosan nem

éréntvén a tárgyokat könyebben szenvedhetó'k ; holott dél-

tájban csak nem függlegesen a földre ható napsugarok

gyakran orbáncot, agykér lobot és még gyakrabban vér

torlódásokat okoznak. Ha azonban nem mint gyakorlatot,

hanem mint mulatozást, vagy ht szert zné valaki az

úszást
,
akkor alkalmasabbak az estvéli órak. Minden úszó

jegyezze meg, hogy terhelt gyomorral soha vízbe ne men-

jen. Ugyan is az úszás alatt az életmvezet felületes részei

leginkább ténykednek, a nedvek erre húzódnak, mint egy

az agy is ide fordítja figyelmét, és illy körülmények közt

az eledelektl terhelt gyomor igen nehezen, vagy épen nem

emészthet ,
a meg nem emésztett étkek lehatván a bélcsa-

tornába a táplálodás meg zavartalik
,

és igy tovább hat a

rósz következés. E’ mellet a telt gyomor eléggé ki nem tá-

gulhatván a rekesz izomfelé szorul
,
igy az úszásra (mellyet

a testnek az eledeltl nevekedett külön súlya még terhe-

sebbé tesz) annyira szükséges lehelés meg akadályoztatik.

Legcélszerbbnek tartom a szk regellizés után két órával*

vagy pstve vacsora eltt végezni az úszást.

11 . §•

mi a vízbe menetelt illeti, vigyázni kell, hogy ez

soha se történjék a fest izzadt létében ; az úszni akaró las-



11

snn öltse le ruháit, mesztclen és nyugton ne aljon a szabad

legeli, vagy annak vonatján, hanem kévés mozgást tévén

(legcélszerbb valamelly gymnastikai gyakorlás) még teste

kevéssé fel nem melekszik, úgy azonban hogy ismét meg

ne izzadjon, ekkor meg nedvesítvén testét, fejénél kezdve

el nyakán
,
mellén , hátán le egész a vég tagokig ,

vagy

fejjel ugorjék a vizbe, melly legjobb, mert igen üdvös re-

vulsio történik a fejrl le felé, vagy pedig gyalog de egy-

szerre szóljon a vizbe, külümben fej fájást kap.

12 . §.

A hév mérsékletére nézve a víznek elég legyen meg-

jegyezni, hogy az úszásra legalkalmasabb a 15°—20° R.

víz; mert az allantabbi foka vízben igen könnyen görts tá-

mad, és vér torlódások a nemes életmvekre. Az illyen

vízben tett úszás után néhány órával , leginkább éjeli id-

ben ingerl jelenségek tünedeznek fel: a bor hév, az álom
nyugtalan, és a. nemi részek szünetlen izgatott állapotban

vannak, A 20° 11. felett lév' viz langyos fürdésre alkalmas,

nem úszásra. Ugyan is illyen vizben nagyobb gyakorlás al-

kalmával a testi kigzölgés nagyobbittatik, a test felmeleg-

szik, és a kikeléskor a vízbl nem támad olly édes érziéin,

hanem b izzadás jelentkezvén gyengülés áll be az életmíi-

vezetben.

13. §.

Meddig tartson az úszás, meghatározni nem lehet,

Vannak egyedek
, kik-egy negyedig sem képesek ki állaní

a hideg vizet, és hamar elfáradnak, mások óra hosszán és
tovább is minden bal érzelem nélkül, és kifáradh^tlanul
úsznak. Lég ege'sségesebb azonban a második borzadozás
megjelenésével ki kelni a vízbl, megszántam a testet, fel-
öltözködni

, és a szabad levegben egy kis sétát tenni.
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14 . §.

Minthogy az úszásban gymnaslicai gyakorlási er a

fsideg vizbeni fürdés hathatós ereivel párosul , magában ér-

tetdik, hol és mikor lehet siikeressen azt ajánlani. így hol

az egyed gyenge, nyúlánk, kartsu, és az izmok gyenge-

sége miatt mintegy tétovázik, hol a beálló csontkor miatt

(rachitis) a gerinc csatorna elhajlásától lehet tartani
,
az

úszást mint ezen elgyengyült csontokai kétszeresen ersítt

nem lehet eléggé ajánlani. Nagy sükerrel használtatik ezen

gyakorlat a beteges érzékenység zabolázására a méhkóro-

sokban (histeriaci), abúskomorkórosoknát (hypochondriaci),

a mélakórban (melancholici), a nszdühben (Erotomani),

melly kórokban az úszás kétszeres haszonnal jár. Az egyik

a már tudva lév, a másik az, hogy ezen betegek a test-

gyakorlat által mintegy elvonatva n magoktól, és betegsé-

geiktl , a felötl külömbféle tárgyak szemlélésében elme-

rülve inegfeletkeznek betegségeikrl ,
és igy megfosztat-

nak azon alkalomtól, hogy magokra vissza térve képzel-

dések tömkelegébe merüljenek. E’ mellet az id változások

által el álló levegi befolyások felfogását akadályozza:

ugyan is a brt szilárdabb-, érzéketlenebb-, és keményebbé

teszi.

15 . §.

A’ grvélykór gyakran cs$k a hideg viznek enged.

Ez ugyan is az életmvezet elmálatságán és lágyságán ala-

pul össze - kötve az emésztés rendetlensége ’s a nedvek

tkélletlen keringésével. Már pedig az úszás az hatha-

tos ersít tulajdonánál fogva épen ezekre a bajokra mun-

kál, el segíti az emésztést, a nedv keringést gyorsítja, ’s

így az egész test, táplálása jobbíttatván ersödik és növek-

szik. Ugyan ez okokból a fehérkóvnak (23lci$Útd)t) r* ha-

talmas gyógyszere aa úszás.
'
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16 . §.

igen nagy a haszna ezen gyakorlatnak a mellre &zcn-

véd, és tüdó'vészre hajlandó egyedeknél. Tudjuk, hogy

ezeknél a tüdk össze nyomottak , és kicsinyek lévért a le-

helés gyors de rövid, ezért a kerengés tökélletleilül megy-

véghez, a vér lassabban mbzog, nem egészén élenyiii

(oxidatur) a torlódásoknak igen gyakran van helye. Ezen:

rendetlenségekre az úszás annyiban munkál
, a mennyire a

mell alatta igen nagyon fejldik, a tüdk kitágulnak és

ersödnek, a lehelés halkabb, nyugalmasabb, de mélyebbé

válik, több leveg vétetik fel a tüdkben, a vér szabadab-

ban mozog , tökéletesebben élenyül, ’s igy elmozdittatik az

alkalom a tüdkbeni vértorlodásokra. Azon egyed, ki ezeltt

csak nagy bajjal határozd magát mozgások tételére, azort

egyed , ki a semmit nem tev élet tunyaságában vélvén

bajának üdvöt találni, de látván a tunya élet következmé-
nyeit, tapasztalni fogja a szép síikért, melly ezen nemes
és hasznos testi gyakorlatból szármozik

, ha csak egész lé-

lekkel folytatja azt, és bizonyosan felderülend, ers, iz-

mos, egésséges és minden bajtól meíit leend.

S
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ti t ó s z o.

Mint ezek, mellyeket pálya értekezésem tárgyául

megírtam, nem valami légbl vont elméleti állítmányok, ha-

nem három évi ön magamon tett szigorú tapasztalások

eredményei. Tanuló éveim alatt a betegségek egész sere-

gétl nyomorgatva már már a remény is kezde elhagyni,

’s kiilönössen mellemre sokat szenvedek el annyira, hogy

magamat csak nem a tiidvészben szenvedk sorába tar-

tozni vélem. Ekkor mint egy utolsó remény csillámhoz

folyamodám az általam annyira becsült úszáshoz
, és ime

legnagyobb csudálkoZásómra naprul napra jobban érzem

magamat, a’ mellem igen megjavult, és egész testemben

egy többé már nem reménylett uj élet ált be. így ne

csudáid kedves olvasom, ha azon elemet, ezen testgya-

korlást élet adó forrásul tekintve annyira istenítém, és

neki örök emléket emelni akarva értekezésem tárgyául
i

választottam.



la

Thcscs efcmlcmflae.

1. Lactatio nec pulchritudini
, nec sanitati matris obest.

2. Si a podagra Über esse cupis, autpauper sis, aut pau-

per vívás.

Seueca.

3. Dolor interdum beneficiuin naturae.

4. Syphilis universalis tamum mercurium ut victorem

agnoscif.

5. In morbis infantum nutrix ante omnia pervestiganda

venit.

6. Non aetas séd judicium facit medicum.

7. Medicum hoc nomine dignum in Psychologia empirica

peregrinum esse nefandum est.

JV er n er.

8. Natatioubicommendaripotest, omnibus exercitiis gyni-

nasticis práestantia praecedit.

9. Visus auditu nobilior.

10. Causa nocente eadem plures possunt esse morbi.

11. Entozoa quaecunque[generatione aequivoca oriri theo*

ria maximé probabilis est.

12. Quies post pastum plus prodestj quam motus.
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